WSPARCIE MOZGU

naturalnie i skutecznie

Kazdy rodzaj aktywnosci fizycznej poprawia

o ukrwienie mozgu i stymuluje produkcje
neuroprzekaznikow. Ruch sprzyja dobremu
o nastrojowi i rozwija tworcze myslenie,
dlatego warto pamietac o treningu
trwajacym ok. 50 min i podejmowanym 3 razy
w tygodniu.
Opanowanie stresu to lepsza pamiec @
i szybsze myslenie.Wykorzystaj do tego
techniki oddechowe (np. oddech
w kwadracie), medytacje, mindfulnes lub )
gadzety antystresowe, aby obnizy¢ napigcie
i poprawi¢ koncentracje.
Wyzwania intelektualne (np. krzyzowki,
03 szachy, gra na instrumencie muzycznym)

wzmacniaja potaczenia nerwowe, poprawiaja
TECHNOLOGIA refleks i kreatywnoéé.. I.Z)odatkoYvo regularne ,
przerwy od elektroniki pomagaja zredukowac

POD KONTROLA zmeczenie umystowe, poprawiaja

@ -------- @ koncentracje i wspieraja zdolno$¢
przetwarzania informacji. Dlatego ¢wicz swoj
umyst codziennie a korzystanie z Internetu
ogranicz tylko do niezbednych potrzeb!

¢WICZ UMYSt,

Mozg w 80% sktada sie z wody, dlatego

zaledwie 2% odwodnienie zmniejsza Twoja ¢
koncentracje i zdolnosci poznawcze. Pij
regularnie a Twoj moézg bedzie pracowat na
petnych obrotach!

Podczas snu zachodza procesy konsolidacji
/ pamigci i regeneracji neuronow. To jedyny
I czas kiedy dziata uktad glimfatyczny — system
oczyszczania mozgu, ktory zapobiega
rozwojowi choréb neurodegeneracyjnych.
- Pamietaj o rekomendowanych 7-9h nocnej
regeneracji.

Standaryzowane roslinne ekstrakty, takie jak 0 6
zen-szen, ashwagandha czy Ginkgo biloba,
pomagaja poprawi¢ koncentracje, pamigc NATURALNE
i odpornosc na stres.VV okresach intensywnej WSPARCIE
pracy umystowej lub zwigkszonego stresu (NOOTROPY
warto wesprzec si¢ tymi naturalnymi 1 ADAPTOGENY)
suplementami.
®-——----- -0
Badania naukowe pokazuja, ze regularne
07 kontakty z innymi ludzmi chronia mézg przed
AKTYWNOSC spadkiem funkcji poznawczych i wspieraja

zdrowie psychiczne. Rozmowy, wspdlne
el dziatania i wymiana mysli pobudzaja pamiegc,
@®-------- n kreatywnos¢ i koncentracje.




KLUCZOWE PRODUKTY
W DIECIE

wspierajace prace mozgu:

Warzywa zielonolistne

(safaty, szpinak, jarmuz, szczaw, natka
pietruszki, koperek, cykoria, bo¢winka)

— co najmniej 6 porcji w tygodniu

Owoce jagodowe
(truskawki, poziomki, maliny, jezyny,
boréwki, jagody, aronia, porzeczki, agrest,
Zurawina)
— co najmniej 2 porcje w tygodniu

03 O---F ® Nasiona roslin straczkowych
(fasola, soczewica, groch, soja, cieciorka)
— co najmniej 3 porcje w tygodniu

Produkty zbozowe petnoziarniste
(kasze, pieczywo, makarony, ryz, ptatki,
otreby, maki)

— co najmniej 3 porcje dziennie

Ryby
(gtéwnie thuste gatunki)
— co najmniej | porcja w tygodniu

06 - n Oleje roslinne

np. olej Iniany, oliwa z oliwek
— jako uzupetnienie positkow

07 TS a Orzechy, pestki i nasiona

— 5 porcji w tygodniu

Chcesz mie¢ sprawny umyst?

Dbaj o dietg, ruch, odpoczynek i higieniczny tryb zycia
a suplementy traktuj jako dodatek.

<~ WOJSKOWY INSTYTUT MEDYCYNY LOTNICZEJ

/@ ul. Krasinskiego 54/56 , 01-755 Warszawa
| www.wiml.waw.pl
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